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緒言
　厚生労働省が策定した「健康日本 21（第 2 次）」では，国民
の身体活動や運動についての意識や態度を向上させ，身体活
動量を増加させることを目標としており，日常生活において
身体的活動量を増やす具体的な手段としてウォーキングを
挙げている（厚生労働省，2013）。本邦においてウォーキン
グは，座位中心の生活を送っている者が身体活動量を増大さ
せるための主たる選択肢となっており，低体力者における
体力の維持・増進や体重の管理に有効であるとの報告も多い
（Morris et al., 1997）。また，ウォーキングはランニングや球
技と比較して負傷する可能性が低く（Hootman et al., 2001），
継続的な実施によって血圧や HDL コレステロール値の改善
など，生理学的側面に好ましい影響を与えることが報告され
ている（Dunn et al., 1999）。他方，ウォーキングの心理的側
面に関する知見は十分とはいえず，さらなる研究が必要と
されている（Morris et al., 1997）。僅かな研究のうち，Shin
（2004）は 60 歳から 75 歳の女性 27 人に週 3 回，50 分～ 60 分
のウォーキングを実施した結果，抑うつ - 落ちこみ，緊張 - 不
安，疲労，および活気の指標がコントロール群と比べ有意に
改善したことを報告している。
　このような運動実践のメンタル面への影響に加え，一過
性の運動実施が感情にもたらす効果に注目が集まっている
（Gauvin et al., 1993）。特に，スポーツや運動によって導か
れる感情が，重要な成果変数として強調されている（Gauvin 
et al., 1998）。ウォーキングについても，運動中に生じる種々
な感情の変化，さらにそれらを生じさせるためにどのような
要因が関与するのかを明らかにすることが期待されている。
ウォーキングは比較的低強度の運動であるため，ウォーキン
グにおける速度や歩幅，歩行リズムなどの動作に関連するも
の以外の要因が，感情に関連する程度も大きいと考えられる。
このような，運動が感情を変化させる要因を明らかにするこ
とは，否定的感情の改善や肯定的感情の向上のなど心理学的
側面における効果を得ることを目的とした運動によるアプ
ローチを整理するためにも重要である。
　運動時の心理的効果が期待される感情に影響を与える要因
の 1 つとして，認知的方略が注目されている（竹中，1998）。
高井（1996）によると，認知的方略とは，「生起する問題に対
処するための情報収集様式あるいは思考方法」と定義されて
いる。この認知的方略に関する研究では，特に運動中に生起
する身体的苦痛に注意を向けること，あるいは注意をそら
すことの効果について検討されてきた（高井，2000）。高井
（1996，2000）は，これらの認知的方略を身体内部の感覚に
注意を向ける連合的方略（associative strategy）および肉体疲
労などの身体徴候から注意をそらす分離的方略（dissociative 
strategy）の二つに分類している。また，荒井と堤（2007）は，
ウォーキングを対象に検討した結果，連合的方略よりも分離
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感情およびウォーキング中の経時的な感情変化は WASEDA を用いて，自覚的運動強度は RPE の尺度を用いて測定した。その結
果，否定的感情の値は分離的方略を教示された場合，ウォーキング開始前の値よりもウォーキング開始から 30 分後の値の方が有
意に低値を示した。他方，高揚感と落ち着き感，RPE の値に認知的方略の違いによる有意な差異は認められなかった。
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的方略を用いるほうがウォーキング後の否定的感情，高揚感，
落ち着き感の指標が改善する可能性を示している。しかし，
異なる認知的方略を用いたウォーキング実践時において，運
動開始からの経時的な心理学的状態の変化についてはこれま
でに検討されていない。このような時間経過に伴う感情の変
化を明らかにすることで，運動を実施することによる否定的
感情の解消や肯定的感情の向上など心理学的効果を高める方
法を発見する可能性がある。
　そこで本研究では，対象者に連合的方略と分離的方略の各
教示を与え，認知的方略の違いによるウォーキング時の感情
の変化を継時的に検討することとした。
方法
1．対象者
　健康な大学生 12 名（男性 11 名，女性 1 名：平均年齢 21.8
± 0.6 歳）を対象として実験を行った。
2．調査項目
1）感情
　運動前後の感情を測定するために Waseda Affect Scale of 
Exercise and Durable Activity（WASEDA： 荒井ら，2003）
を用いた。WASEDA は 12 項目からなり，活性化した肯定
的感情を評価する高揚感，沈静した肯定的な感情を評価する
落ち着き感，さらに否定的な感情全般を評価する否定的感情
の 3 つの下位尺度から構成されている。この 12 項目に対し
て，それぞれ「全く感じない（1）」，「あまり感じない（2）」，「ど
ちらでもない（3），」「少し感じる（4）」，「かなり感じる（5）」
の 5 件法によって評価させた。各下位尺度は 4 項目からなる
ため，それぞれの得点範囲は 4 から 20 点であった。なお，
WASEDA の信頼性および妥当性は，先行研究（荒井，2003，
2004a）によって確認されている。
2）運動強度
　主観的運動強度の測定は，Ratings of Perceived Exertion
（RPE）の日本語版（小野寺と宮下，1976）を用いた。今回用い
たこの RPE の尺度は，安静（6）から非常にきつい（20）まで
の 15 の数字から，知覚している運動強度に当てはまるごと数
字を 1 つ選択させるものであった。
3）ウォーキング中の教示について
　ウォーキングの教示は認知的方略に関連した内容とした。
認知的方略は運動場面における認知的方略に関する先行研
究（荒井ら，2004b）を参考にし，連合的方略，分離的方略
に分類した。本研究では連合的方略は「自分自身の身体に注
目する」，分離的方略は「周りの景色に注目する」とし，全て
の対象者に連合的方略・分離的方略それぞれを用いて 2 回
のウォーキングを実施させた。認知的方略の説明は，2 回の
ウォーキングを実施する際にそれぞれ個別に行った。
3．倫理的配慮
　対象者には研究の内容を説明した後，調査用紙への記入
は自由意志であることを口頭で十分に説明し，承諾を得た上
で行った。得られたデータは研究以外では使用しないこと，
個人情報の漏洩に十分に留意して取り扱うことを説明した。
4．手続き
　本研究を実施した際の平均気温は 16.1 ± 1.5℃であった。対
象者は実験を行う前に，ウォーキングに関する説明を受けた
後，スタート地点に移動した。その後，WASEDA の測定を
行い，事前に決められたルートを指定された教示（分離的方
略もしくは連合的方略）に従い 60 分のウォーキングを実施し
た。ウォーキング中は，対象者が 15 分ごとに到着する地点を
想定して測定者が待機し，対象者がその地点に到着した時点
で WASEDA と RPE の測定を対象者自身に記入させた。この
測定を 15 分ごとに計 4 回行った。この WASEDA と RPE の
記入時間はウォーキングの時間に含めないものとした。
　本研究ではウォーキングのペースを主観的に決定させたた
め，対象者ごとの速度，距離は異なっていた。
5．分析方法
　感情の尺度とした用いた WASEDA の各因子得点（否定
的感情，高揚感，および落ち着き感）の値および RPE の値
について，認知的方略（連合的方略または分離的方略の 2 水
準）と測定時間（ウォーキング直前，運動開始 15 分後，30 分
後，45 分後，60 分後の 5 水準）を要因とした二要因の分散分
析を行った。分析には，統計ソフト SPSS　Statisties（IBM
社，ver.25）を使用した。有意な主効果及び交互作用が生じ
た場合，Bonferroni 法による多重比較検定を行った。また，
Mauchly の球面性検定によって，分散共分散の等質性が保証
されなかった要因および交互作用に関しては，Greenhouse-
Geisser のイプシロンによる修正が行われた値で分析を行っ
た。統計的有意水準は 5％とした。なお，本研究では，特別
な記載がない限り，測定値は平均値±標準偏差で示した。
結果
1．異なる認知的方略を用いたウォーキング中の心理的変化
　今回実施したウォーキング中に測定された「沈んだ」，「いや
がった」，「心苦しい」，「うろたえる」の否定的感情に関する合計
点を表 1 に示す。否定的感情の値は測定時間および認知的方
略には有意な主効果は確認できなかったが，測定時間と認知
的方略の間に有意な交互作用（F ［2.277, 25.048］ = 3.467，p < 
.05）が認められた。これを受けて，各水準の単純主効果の検
定を行った結果，分離的方略においてウォーキング開始直前
と 30 分後の間に有意な単純主効果が確認された（図 1）。
　また，対象者の心理的状態を確認することを目的に回答を
求めた WASEDA による「高揚感」の値を認知的方略ごとに分
けた値を表 1 に示した。測定時間に有意な主効果（F ［2.060, 
22.600］ = 14.983，p < .05）が認められた一方，認知的方略の
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主効果および認知的方略と測定時間の交互作用に有意性は認
められなかった（図 2）。
　さらに，WASEDA の「落ち着き感」の値を方略ごとに分析
した結果，測定時間，認知的方略の各要因において有意な主
効果および認知的方略と測定時間の間に有意な交互作用は認
められなかった（図 3）。
 
表 1　認知的方略の異なるウォーキング実施時における心理的変化
 
 
図 1　認知的方略の違いによるウォーキング中の否定的感情
の経時変化
 
 
図 2　認知方略の違いによるウォーキング中の高揚感の経時
的変化
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図 3　認知方略の違いによるウォーキング中の落ち着き感の
経時的変化
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2．異なる認知的方略を用いたウォーキング中のRPEの変化
　二つの認知的方略を用いたウォーキングに得られた RPE
の経時変化を示す（表 2）。分散分析を行った結果，測定時
間の要因においてのみ有意な主効果が認められた（F ［1.340, 
14.735］ = 20.683，p < .05）（図 4）。
考察
　本研究の結果，分離的方略を用いてウォーキングを行った
ところ、スタートから 30 分後否定的感情が低減する可能性が
示された。他方，連合的方略を用いたウォーキングでは否定
的感情に影響を及ぼしていると解釈しうる結果は確認されな
かった。荒井と堤（2007）はウォーキングの際には，連合的方
略よりも分離的方略を強調することで，ウォーキング時の感
情が好ましくなる可能性を報告している。対象者やウォーキ
ングの速度や継続時間などの影響を受ける可能性はあるが，
本研究の結果はこの先行研究の結果を支持するものであった。
しかしながら，運動前後ではなく運動実施中の感情の変化に
着目すると，連合的および分離的どちらの認知的方略を用い
た場合でも，運動中の否定的感情には経時的な変動は認めら
れなかった。本研究で用いたウォーキングという軽運動に相
当する負荷では，30 分程度の実施では骨格筋や関節などの努
力感覚の知覚や痛み・疲労などの感覚も生じ難かったと推察
される。また，対象者自身が 30 分間継続して「自分自身の身
体に注目する」ことが困難であった可能性もある。運動中の認
知的方略については，どの程度継続可能で有るのか，またそ
の認知レベルが一定に維持可能で有るのかを確認し，その上
で運動中の感情に対する効果を確認する必要がある。
　他方，ウォーキング中に測定された高揚感においては，有
意な主効果が認めれている。今回，ウォーキング開始直前の
値と比較して，ウォーキング中に測定した全ての測定値（15
分後，30 分後，45 分後，60 分後）に有意な差異が認められた
ことから，ウォーキングによって高揚感が高まることが示さ
れた。さらに，高揚感の値は，ウォーキング開始から 15 分
後と比較して 30 分後の値が有意に高値を示していた。これ
は，ウォーキングを 15 分実施するよりも 30 分実施する方が
より高揚感が高まることを示唆している。荒井と堤（2007）
は 15 分間と 30 分間ウォーキングをする群に分けて実験を行
い，両群における運動後の高揚感に有意な差異は認められて
いない。これは，本研究では対象者内計画で行ったのに対し，
先行研究では対象者間計画で行っていたことが影響した可能
性がある。また，中程度の強度のストレングス・エクササイ
ズによって高揚感は上昇することが報告されている（荒井ら
（2002）。今回ウォーキングを実施した道路はその行程におい
て傾斜が多く，平地で行うウォーキングと比べると強度が高
くなっていたと予想される。このような一般的なウォーキン
グと比較して強度が高かったことも，今回のウォーキングに
よって高揚感の高まりが認められた理由として上げられる。
そのため，今後は同一の運動・様式で強度が異なる運動を用
いた検討により，新たな知見が得られる事が期待される。
　また、ウォーキング中の落ち着き感において検討した結果，
認知的方略，測定時間の両要因における有意な主効果および
認知的方略と測定時間の有意な交互作用は認められなかった。
心拍数を 110 から 120 拍 / 分に統制した中強度の一過性の有
酸素運動を行わせた先行研究（荒井ら，2001；満石ら，2010）
においては，運動中は高揚感が上昇し，落ち着き感が減少す
るという負の相関関係の存在を示唆している。しかし，運動
強度を「ややきつい（RPE13）」に統制してサイクリングを行わ
せた場合には，高揚感と落ち着き感の間に負の相関関係は認
められていない（荒井ら，2004b）。このような先行研究の結
果における差異は，心拍数と RPE という強度設定に用いた指
標の違いに依存して生じた可能性がある。つまり，この結果
からは，生理指標である心拍数を外的に規定されてそれを維
持しながら運動を実施する場合と，主観的な努力感のみを一
定に維持して運動する場合とでは，対象者の感情に与える影
響が異なることが想定される。本研究においては，実際の運
動の習慣化を念頭に，負担となる測定を避けてウォーキング
を実施させたため心拍数の計測は行っておらず，今回の結果
からは生理的状況と心理的反応の関係について厳密な検討は
できない。今回は運動強度を把握するために RPE を用いて検
討を行ったが，今後，心拍数を同時に測定することによって
感情の変化に対する認知的方略の違いおよび運動強度の差異
の影響について新たな知見が提供される可能性がある。
　さらに，本研究において運動中の努力度・疲労度の指標
として測定した RPE は，用いた認知的方略の種類を問わず
ウォーキング開始時から 45 分目まで経時的に有意な上昇が
認められた。これは実施時間が長くなるにつれ，身体の疲労
度が上昇し，運動時の努力感が増大したことが理由である
 
 
図 4　認知方略の違いによるウォーキング中の RPEの経時的
変化
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と想定される。しかしながら，ウォーキング開始から 45 分
後と 60 分後の RPE に統計的に有意な差異は認められていな
い。本研究では対象者に歩行速度の統制を行っていないため，
長時間のウォーキングで疲労を感じた被験者は，意図的に歩
行速度を落としていた可能性がある。上記の心拍数と同様，
ウォーキング時の運動負荷をどのように統制し，それに応答
した心理的変化を検討することが，今後の重要な課題である
と推察される。
　本研究では，いくつかの研究遂行上の課題と限界が存在
している。まず，本研究の対象者は実験試行である 2 回の
ウォーキングをそれぞれ別日に実施したため，天候や気温の
条件が 2 試行で一致しておらず，得られた種々の指標のデー
タにおける天候や気温の影響を統制できていない。そのため
今後同様の検討を行う場合は，できる限り気候条件が同じ状
況で研究を行うことが重要であろう。また，本研究では各方
略の説明時に，それぞれ事例を一つずつしか説明していない
ため，対象者は認知的方略を多面的に捉えられていない可能
性がある。例えば，今回分離的方略を用いてウォーキングを
行わせた際には，「周りの景色に注目する」以外にも「音楽を聴
きながらウォーキングを行う」など分離的方略の中でもどの
ような要因が感情に影響に与えるかを今後の研究で明らかに
する必要である。また，対象者が認知的方略をどの程度意識
できていたかについては本研究では確認できていない。この
点については，ウォーキング後に認知的方略の影響や意識に
関する質問用紙等を用いた調査・測定で明らかにできると推
察される。さらに，今回の研究は大学生を対象としているが，
今後の研究ではウォーキング人口が多い高齢者を対象として
研究を実施することで，高齢社会となっている本邦における
健康施策に寄与する知見の提供が期待できる。
結語
　本研究では，認知的方略の違いによって一過性のウォーキ
ングが感情に与える影響の違いを検証することを目的とした。
その結果，否定的感情の値は分離的方略を教示された場合，
ウォーキング開始前の値よりもウォーキング開始から 30 分
後の値の方が有意に低値を示した。他方，「高揚感」と「落ち着
き感」，RPE の値に認知的方略の違いによる有意な差異は認
められなかった。今後，ウォーキング中の心拍数測定や天候，
気温の統制を行うことが必要だと考えられる。
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